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Svickova zdraveji - s
celozrnnym zeleninovym
knedlikem

URL Clanku: magazin/recepty/Svickova-zdraveji---s-celozrnnym-zeleninovym-
knedlikem s10007x20052.html

| takova klasika jako je svickova se da pripravit ve zdravé varianté. Staci udélat
jen par drobnych Uprav, které ji nutricné vylepsi, a pritom si na ni stéle
pochutnate.
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Tim, co ze sviCkové déla vétsinou kalorickou bombu, je tu¢na smetana. Pokud ji
zcela vynechate, usetrite velké mnozstvi tuku a kalorii. MUzZete pouzit mléko,
pripadné trochu méné tuéné 12% smetany. Omacku neni vibec treba
zahustovat, to zajisti rozmixovana zelenina. S mnozstvim zeleniny pfi
pripravé omacky urcité neSetrete. Dostatek bilkovin zajisti libové hovézi



maso. Takto pripravenou svi¢ckovou mlzete podavat klidné i s klasickym
knedlikem.

MUzete si s pripravou jesté vice pohrat a pripravit si odleh¢eny knedlik se
zeleninou. Diky pouzité zeleniné budou mit knedliky méné energie a mlzete
si jich tak doprat vétsi mnozstvi. Zelenina a celozrnna mouka také zajisti
vysSsSi podil vldkniny a dalSich prospésnych latek a celkoveé budou knedliky
nutricné zajimavéjsi nez ty klasické z bilé mouky.

Ingredience: 6 porci

Maso s omackou

hovézi maso zadni 800 g
mrkev 120 g
celer 60 g
cibule 60 g
petrzel 60 g
polotu¢né mléko 150 ml
repkovy olej 12 ml
hor¢ice 6g
cukr 6g
citréon 1/2
brusinky 25¢

sul 2g



pepr 1 g, tymian, bobkovy list 5 g, nové koreni 5 g, citron. Stava 10 ml

Celozrnné zeleninové knedliky:

polotuéné mléko 240 ml
pSeni¢na mouka celozrnna 140 g
bilky 3 ks
Zloutky 2 ks
mrkev 120 ¢g
celer 80¢g
celozrnny rohlik/houska 80¢g
sul 1,5¢g
muskatovy kvét lg
Postup

Priprava masa a omacky:

1. Omyté maso osolime, opepfime a opeCeme nasucho nebo na trose oleje.

2. Maso vyjmeme, prfidame do panve repkovy olej a orestujeme na kostky
nakrajenou mrkev, celer a petrzel, pfidame divoké koreni (bobkovy list,
nové koreni a cely pepr). Po chvili pfiddme na kostky nakrajenou cibuli a
dale opékame. Pridame IziCcku cukru a nechame zhnédnout, prfidame na
koleCka nakrajeny oloupany citron, horcici a tymian.

3. VSe zarestujeme, podlijeme vodou, vlozime maso a dusime domékka dle
velikosti masa (cca 2 hodiny).



4. Hotové maso vyjmeme, omacku dle potreby dolijeme vodou a trochou
mléka (nebo méné tucné smetany) a rozmixujeme. Dle potreby dochutime
soli, citronovou Stavou nebo trochou cukru. Pri podavani pridame

brusinky.

Priprava knedliku:

1. Mrkev a celer najemno nastrouhdme (mUtzZeme pouzit i jinou zeleninu).

2. Zloutek rozmichdme s mlékem a moukou do hustsiho tésti¢ka, ochutime
soli @ muskatovym kvétem a priddme na kosti¢ky nakrajené pecivo.

3. Z nastrouhané zeleniny vymackame co nejvice vody a zeleninu pridame

ke smési.

4. Z bilkd uslehame snih a opatrné vmichdme do tésta. Tésto dame do
potravinové folie a zabalime do tvaru knedliku.

5. Varime na pare cca 25 minut.

vyzivové udaje na porci na 100g celkem
6 porci
energeticka hodnota (kcal) kcal 461 130 2768
bilkoviny g 37 11 224
sacharidy g 33 197
z toho cukry g 7,5 2 45
tuky g 18 107

z toho

kritéria Vim, co jim

400-700 kcal/porci



nasycené mastné kyseliny (SFA) g 6 1,7 35 <2g/100g
transmastné kyseliny (TFA) g 0 0 0 <0,15g/100g
vladknina g 7 2 42,5 =1,2/100g
sul g 1 0,3 6 < 0,875/100 g
pridany cukr g 1 0,3 6 <=3g/100g

Recept prosel hodnocenim, odpovida kritériim programu a byl
certifikovan logem Vim, co jim (hl. jidlo).

hlavni jidlo recept s masem receptura dle kritérii Vim, co jim vitaminy a
mineraly vldknina vyvazeny pfijem zivin zdravy recept
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